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Zur Einführung. 



Gern gebe ich der Tafel über die Zusammensetzung der Nah- 
rungsmittel des Herrn Dr. Jürgensen, die ich seit dem Jahre 
1888 vielfach benutzt und empfohlen habe, bei ihrer neuen Auflage 
ein neues Wort der Empfehlung mit. 

Sie bietet in der That, namentlich zusammenlegbar auf Lein- 
wand aufgezogen, eine sehr handliche Form, um sich in jedem 
Augenblick über die Zusammensetzung der häufigsten Nahrungs- 
mittel zu Orientiren. Die kurze physiologische Einleitung giebt 
dem Arzt und Studierenden in knapper aber zur Unterstützung 
des Gedächtnisses ausreichender Weise Auskunft über die Grund- 
regeln der Ernährungslehre. Der billige Preis ermöglicht Jeder- 
mann die Anschaffung. In dem Vaterlande des Verfassers erfreut 
sich das daselbst bereits in dritter Auflage erschienene Werk der 
günstigsten Aufnahme und hoffe ich, dass die erweiterte und ver- 
besserte Neubearbeitung, sich auch bei uns zahlreiche Freunde 
erwerben wird. 

Berlin, März 1903. ^ a ^ i^ 

C. A. Ewald. 
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„JlLs ist in hohem Grade auffallend, dass zur Feststellung einer 
rationellen Ernährung der Hausthiere viele Kräfte, auch mit Unter- 
stützung des Staates, thätig sind . . . ., dass sich dagegen um die 
Ernährung des Menschen kaum Jemand bekümmert." Noch im 
Jahre 1877 konnte Professor v. Voit mit vollem Rechte diesen 
Satz aussprechen; seitdem haben sich aber die Verhältnisse nicht 
wenig gebessert. Durch deutsche Forschung — und besonders 
durch die von Professor v. Voit angeregten Arbeiten der Münchener 
Schule ist die Lehre von der Ernährung des Menschen in unge- 
mein hohem Grade gefördert worden — und auf Grund des be- 
deutend erweiterten theoretischen Wissens haben sich bereits in 
vielversprechender Weise Anfänge einer physiologisch tiefer be- 
gründeten Diätetik des täglichen Lebens aufbauen lassen. 

Seitdem Obiges im Jahre 1888 geschrieben wurde, sind in der 
Ernährungslehre bedeutende weitere Fortschritte gemacht — nicht 
nur in Bezug auf das Theoretische, sondern auch in Bezug auf die 
praktische Verwerthung selbiger Lehre. 

Um solchen praktischen Bestrebungen nach Herstellung einer 
richtigen Kost für unter verschiedenen Verhältnissen lebende 
Menschen rechten Eingang zu verschaffen, ist es von dem grössten 
Werth, eine übersichtliche Darstellung des mittleren Gehaltes 
unserer Nahrungsmittel an Nahrungsstoffen zur Hand zu haben. 

Die einfachen Tabellen, in denen man die hierher gehörende 
Menge von Zahlen ursprünglich aneinander gereiht, ermangeln der 
nöthigen Uebersichtlichkeit. Eine solche lässt sich weit besser 
durch die schon mehrfach in Gebrauch gezogene graphische 
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Darstellungsweise erreichen* Den anderweitig erschienenen 

graphischen Darstellungen der chemischen Zusammensetzimg der 
Nahrungsmittel des ^Menschen fehlt es aber, scheint mii*, an ge- 
nügender Uebersichtlichkeit. Ich hoffe daher, daas die von mir 
zusammengestellte, in KopiMihagen jetzt in 3. Auflage erschienene 
und dort somit sehr günstig aufgenommene graphische Nahrungs- 
mitteltafel in deutschen Kreisen auch in ihrer jetzigen neu- 
bearbeiteten Gestalt gute Aufnahme finden möge, indem die dabei 
verwendete grapliische Darstellungsart mir, im Vergleich mit 
früheren, eine weit grössere Uebersichtlichkeit darzubieten scheint 
Auf den graphischen Tafeln anderer Form tritt das Bild jedes 
einzelnen Nabrnngsmittels in Gestalt eines langen, schmalen, und 
daher weniger leicht aufzufassenden Streifens auf. Bei meiner 
Darstellungsart wird man aber in Jedem Quadrate, aus denen sich 
die Tafel zusammensetzt, und von denen Jedes einem einzelnen 
Nahrungsmittel — (oder luebreren annähernd gleichartig zu- 
sammengesetzten Nahrungsmitteln) — entspricht, ein gedrängtes 
Bild von der chemischen Zusammensetzung des lietreffenden 
Nahrungsmittels vor sich haben. In seiner Gedi^ängtheit wird sich 
dieses Bild — diese chemische Physiognomie — desselben leicht 
in die Erinnerung prägen und sich bequem mit jedem der übrigen 
quadratischen Bilder der Tafel, selbst den fernsten, vergleichen 
lassen. 

Jedes der flauptquadrate ist durch Längs* und Querstriche, 
neun in jeder Richtung, in 100 kleinere Quadrate getheilt. Von 
letzteren entspricht ein jedes einem Hundertstel des Nährstoft- 
inhaltes des betreffenden Nahrungsmittels* 

Verschieden grosse Abschnitte dieser kleineren Quadrate sind 
bezeichnet mit: 

Roth für Ei weiss (stickstoffhaltige Nahrungsstoffe), 

Roth (mit Kreuz) für Leim, 

Gelb für Fett, 

Blau für Kohlenhydrate (stickstofffreie Extraktstoffe, 
mit Ausschluss von Cellulose, wofür loth rechte 
Sehraffirungj, 
mit schräger Schraffirung für Asche, 
mit eingezeichneten Kreisen für Alkohol, 

Weiss für Wasser* 
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Die ganze Anzahl der in dieser Weise gleichartig bezeichneten 
kleineren Quadrate entspricht also dem Procentsatze, 'mit dem der 
betreffende Stoff in dem entsprechenden Nahrungsmittel auftritt. 
Ausserdem sind überall die Procentsätze, in Zahlen ausgedrückt, 
den entsprechenden Abschnitten der Hauptquadrate beigefügt oder 
in dieselben eingeschrieben. Am Fuss jedes Quadrates ist der 
Brennwerth des jeweiligen Nahrungsmittels für • 100 g desselben 
angegeben. 

Durch Zusammenstellung der Hauptquadrate in Reihen und 
systematisch geordnete Gruppen zusammengehörender Nahrungs- 
mittel lässt die Tafel auch einen leichten Ueberblick über die 
chemische Charakteristik dieser verschiedenen Gruppen von Nah- 
rungsmitteln zu, jede derselben für sich genommen und jede der- 
selben im Vergleich mit jeder anderen Gruppe. 

Es wird diese Tafel — wohl am liebsten auf Pappe geklebt 
und an die Wand gehangen — zu allererst für praktische Aerzte 
von Nutzen sein können. Ausserdem aber auch für alle Vorstände 
öffentlicher Anstalten, in denen eine grössere Zahl von Insassen 
— Gesunder oder Kranker — beköstigt, auch für Sozialökonomen 
von Fach und für Unterrichtsanstalten, auf denen Hygiene gelehrt 
wird. In höherem Maasse wird die Tafel nunmehr auch zu ver- 
werthen sein beim Unterricht an den Volksschulen, an der Haus- 
haltungs- und Küchenschule. Zumal sich in letzteren Zeiten mehr 
und mehr die Erkenntniss Bahn gebrochen, dass ein gewisses 
Wissen von der Ernährungslehre, nicht zum wenigsten von der 
guten, gesunden, nahrhaften Küche, in Volkskreisen für das Allge- 
meinwohl von höchster Bedeutung ist. Es wird die Tafel daher für 
manchen Laien, der an den allgemeiner gewordenen Bestrebungen 
unserer Zeit für Durchführung der persönlichen Hygiene theil- 
nimmt, praktischen Werth haben können; besonders da, wo man 
wirklich darauf ausgehen will, sich und seinem Hause eine physio- 
logisch richtige Kost einzurichten. 

Zu genügendem Verständniss und ergiebiger Verwendung der 
Tafel wird es Manchem der Genannten an den nöthigen physio- 
logischen Kenntnissen fehlen. Die Mitgabe einer kurzgefassten Dar- 
stellung des in dieser Beziehung noth wendigsten Wissens dürfte 
daher nicht ganz unnöthig sein. 
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Die Ernährung des Menschen. 



Der menschliche Körper besteht aus einer Anzahl von ver- 
scliiedenen Stoffen oder chemischen Verbindungen; theiJs sind es 
unorganische, nändich Wasser und Asehebestandtheile; theils 
organische, nämlich Eiweissstoffe (und leinigebende Stoffe), 
Fette und Kohlenhydrate. 

Aus diesen Stoffen setzen sich die Gewebe und Flüssigkeiten 
[Zellen, Organe^)] zusammen, in denen die in der mannich faltigsten 
Weise ineinander greifenden Thätigkeiten sieh abspielen, an welche 
die Erhaltung des Lebens unter Entfaltung gewisser Kräfte -- 
Wärmcproduktion und mechanische Arbeit — geknüpft ist. Diese 
Thätigkeiten geben Anlass zu einem stetigen Umsatz oder Ver- 
brauch von Stoffen, zu eineni stetigen Stoffwechsel; darausgeht 
eine Anzahl von Abfall st offen hervor, von denen sich der 
Körper durch Ausscheidung befreit. 

Es ist also hier die Rede von stetigen Körpej* aus gaben, 
weiche entsprechende KÖrpereinnahuien nÖthig machen, und 
der Umsatz, der Stoffwechseh aus denen diese ersteren hervorgehen, 
hält an, ob Einnahmen da sind oder nicht. Falls die Einnahmen 
wegbleiben, zehrt der Körper an sich selber, er erleidet Stoffver- 
lust imd wird, wenn es so fortgeht, unter Abmagerung (Gewichts- 
abnahme) und Aushungerung (Inanition) zu Grunde gehen. Nur 
wenn die Einnahmen und Ausgaben einander aufwiegen, is^t die 
Ernährung eine genügende. 

Die Einnahmen kommen uns zu auf zwei Wegen, der Athmung 
und der Verdauung* Auf dem erstgenannten Wege wird uns Sauer* 
Stoff zugeführt, auf letzterem eine Reihe von Stoffen, von ehemischen 
Verbindungen, die in unseren Nahrungsmitteln enthalten sind, und 
denen wdr besonders den Namen Nahrungsstoffe geben. 

Diese werden durch den Mund eingeführt und dann, während 
der Verdau im g, derartig verarbeitet oder aufgelöst, dass sie durch 



1) Die Gewebe (Muskel-, Kervmi^ Kiiocheiigewebü u. s. w.) bestehen aus 
Zeilen oder Abkömmlingeu derselben (das Blut ht als ein flüssiges Gewebe auf- 
zufitsseu). Die Orjj^ane (ein Muskel, eine Dnlse u. s. w*) mud ans versebiedenen 
Gewebeu zusammengesetzt* 
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die Wand des Verdauungsschlauches in die Nahrflüesigkeiten des 
Körpers eintreten können und mit Hülfe des Körperkreislanfes 
in denselben hinaus befördert werden, wo sie in den Geweben 
(Zellen) mit dem Blute in Wechselwirkung kommen^ welches 
während seines DLirchfliisses durch die Lungen mit dem Sauerstoff 
der Athmungsluft gesättigt worden ist 

Die Nahrungsstoffe entsprechen den obengenannten Körper- 
best and theilen; es sind also: Wasser, Aschebestandtheile, Eiweiss- 
stoffe (leimgebende Stoffe), Fette and Kohlenhydrate [Stärke, 
Zucker u. s. w^Vy 

Wasser und Aschebestandtheile (Sake) sind ganz unentbehr- 
liche Nahrungsmittel, insofern nämlich der Körper immerfort von 
denselben Ausgabe hat, weshalb sie auch in den Einnahmen sich 
zu finden haben. Doch ist aber diesen beiden Arten von Nahrungs- 
stoften ein In praktischer Beziehung geringerer Werth beizulegen. 

Denn wenn es nämlich einer im Uebrigen zureichenden 
Mischung von Nahrungsstoffen (Nahrungsmitteln) nur an Wasser 
fehlt, wird nur ganz ausnahmsweise die Möglichkeit fehlen, sich 
das mangelnde in der leichtesten — und Idlligsten — Weise zu 
verschaffen, nämlich an der Quelle oder am Brunnen- Und die 
Salze; auf deren unzureichende Menge in unserer Nahrang ist 
weniger Acht zu geben, weil unsere alltäglichen Nahrungsmittel 
mit denselben in einigermassen gleiehmassiger Menge versehen 
sind, und in derartigen einander ergänzenden Mischungsverhält- 
nissen, dass nur unter besonders einseitiger Ernährungsweise eine 
gemischte Kost die Salze in ungenügender Menge oder in un- 
günstigem Misch ungsverhältniss darbieten vrird- 

Wir werden daher bei der Feststellung des Nabrungsstoff- 
gehaltes unserer Nahrungsmittel und dem davon abhängigen Werthe 
derselben für die Ernährung, wie auch bei Feststellung des täg- 
lichen Nahrungsstoffl)edürfnisses für verschiedene Individuen^ der 
Hauptsache nach unser Augenmerk auf den Inhalt an organischen 



1) Das ^Vasse^, zuaammengeseUt aus Sauerstoff and Wasseratoffj 
die Ä sc he b es t and t heile aus verschiedenen Säureu imd Basen, 
die Ei weis Stoffe (Leimstoflfe) aus SauorstoiTj Wasserstoff, Kolilenstoff 

und Stickstoff, 
die Fette und Kohlenhydrate aus Sauerstoff, Wassei*stoffj Kohlen- 
stoff (ohne Stickstoff). 
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Nahrungsstuffeii, an Ei weiss — Fett — Kohlen hydrat zu 
richten haben. 

Während nun das dem Korper zugeführte Wasser wieder als 
solches zar Ausgabe kommt und die Asehebestandtheile in Ge- 
stalt entsprechender (in ihren Mischungsverhältnissen einfaeb nur 
umgeordneter) chemischer Verbindungen abgesondert werden, ver- 
hält es sich mit den organischen Nahrungsstotten anders. Diese 
werden nämlich während des Stoffwechsels Gegenstand so durch« 
greifender Umbildungen, dass sie in den Ausgaben nicht ohne 
Weiteres wiederzuerkennen sind. 

Als HauptelementC! der hierauf zu beziehenden Ausgaben (oder 
Abfallstoffe) sind zu nennen:. 

die Kohlensäure (mit der ausgeatbineten Luft) und 
der Harnstoff (mit dem Harn); 
und es sind wiederum zu nennen als die für die praktische Er- 
nährungslehre wichtigen Bestand theile 

der Kohlensäure: — der Kohlenstoff, 
des HarnstoHes: — der Stickstoff. 
Wir dürfen daher der Hauptsache nach die Bedeutung der 
organischen Nahrungsstotte für die Ernährung nach ihrem Inhalt 
an Kohlenstoff (wird C geschrieben) und an Stickstoff (wird N ge- 
schrieben) bemessen — und daher sind die Eiweisstoffe — bis 
zu einem gewissen Grade auch die mit diesen verwandten Leim- 
stottcj weil sie sowohl C als N enthalten, als werth voller (all- 
seitiger) zu bezeichnen, im Vergleich mit den Fetten und 
Kohlenhydraten, die weniger werthvolle — einseitigere — 
Nahrungsst<)ffe sind, insofern sie nur C, keinen N enthalten* Des- 
wegen bat ausser der Eintheilung der l^ahrungsstoflFe in organische 
und unorganische, auch die Eintheilung derselben in: stickstuti- 
haltige und stickstofflreie eine praktische Bedeutung, welche zwie- 
fache Eintheilung in folgender Aufstellung deutlich zu Tage tritt: 

Ei weiss (Leim) } stickstoffhaltig. 
Fett 

Kohlenhydrat 
Wasser 

Asehebestandtheile J 
Das Tageskostmaass. Bei Feststellung desselben, bei Be- 
jätimmung der Menge von Eiweiss — Fett — Kohlenhydrat, 



organisch ? 
anorganisch I 



stickstofffrei. 
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welche der Mensch in der täglichen Kost haben soll, wird Rück- 
sicht zu nehmen sein darauf, dass die Ernährung des Menschen 
eine verschiedene sein soll nach Alter, Geschlecht, Körpergewicht, 
nach der körperlichen Entwickelung im Ganzen, ferner nach 
Rasse, Clima, Jahreszeit, Thätigkeit und anderweitigen Lebens- 
bedingungen. 

Unter Berücksichtigung dieser entscheidenden Momente lassen 
sich die menschlichen Individuen (hier von den Kindern abgesehen) 
in 3 Hauptgruppen oder Olassen theilen, nämlich: 

Gl. I. Personen schwächster körperlicher Entwickelung bei 
entsprechend geringster Leistungsfähigkeit und Leistung: männ- 
liche Gefangene (NB. ohne besondere körperliche Arbeit), frei 
lebende, wenig thätige Personen, Gomptoirarbeiter, Rentiers, alte 
Leute, nach gewöhnlichem Maass arbeitende Frauen u. dergl. 

GL IL Personen mittlerer körperlicher Entwickelung bei dem- 
entsprechend mittlerer Leistungsfähigkeit und Leistung — leichteren 
Handwerkes und leichteren Berufes, wie Schneider, Schuster, 
Bäcker, Lagerbedienstete, Briefträger, Dienstmänner, Schutzleute, 
Soldaten in der Garnison u. dergl., wie auch verhältnissmässig 
stark arbeitende Frauen. (Stärker geistig beschäftigte Individuen 
gehören wohl auch am ehesten hierher.) 

Gl. III. Personen kräftigster Körperentwicklung bei dement- 
sprechend höchster Leistungsfähigkeit und Leistung, gröberen Hand- 
werkes, wie Schmiede, Maschinenarbeiter, Bergleute, Soldaten bei 
schwerem Felddienst, Matrosen u. dergl. 

Für Personen mit ganz besonders hoher Leistungsfähigkeit 
und Leistung, wie andererseits für Leute ganz ohne körperliche 
Leistung würde sich noch eine Extra-Ober- resp. Unterclasse auf- 
stellen lassen. 

Die Grundsätze, nach welchen die Ernährung solchen ver- 
schiedenen körperlichen und äusserlichen Bedingungen gemäss des 
Näheren zu gestalten wäre, hat man auf drei verschiedenen 
Wegen festzustellen gesucht. 

L Durch physiologische Stoffwechseluntersuchungen, 
bei denen ermittelt wurde, wieviel Stickstoff (N) und Kohlenstoff 
(C) der Mensch unter verschiedenen Umständen täglich abgiebt. 
Wonach dann zu berechnen, wieviel Nahrungsstoff (Eiweiss — 
Fett — Kohlenhydrat) dem Körper täglich in der Nahrung zuzu- 
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führen wäre, um den Stoffaufwand durch entsprechende StoflFzufuhr 
zu decken. 

In dieser Beziehung wäre den bisherigen Untersuchungen nach, 
als Ausgangspunkt anzuführen, dass für den ruhenden oder 
nur leicht arbeitenden Menschen — im Mittel — eine Zu- 
fuhr nöthig ist von: 

90— 100 Grm. Eiweiss — 80 Grm. Fett — 400 Grm. Kohlen- 
hydrate (= Calorien rund 2500). 

2. Durch Durchschnittsberechnung, um die mittleren 
Mengen der verschiedenen Nährstoffe zu bestimmen, die in Kost- 
maassen vorhanden sind, wie sie thatsächlich einer grösseren An- 
zahl von Individuen gereicht werden, welche, wenn auch körper- 
lich verschieden, unter gleichartigen Verhältnissen leben (z. B. in 
öffentlichen Anstalten, Kasernen u. desgl.). 

3. Durch Untersuchungen freigewählter Kost, wie sie 
von Leuten verschiedener Stellung und verschiedener Art that- 
sächlich verzehrt wird — und wobei dieselben sich erfahrungs- 
gemäss gut gehalten und dauernd ihren Pflichten nachzukommen 
im Stande gewesen. 

Einige der wichtigsten auf diesem Wege erreichten Ergebnisse 
sind folgendermassen zusammenzustellen. 
Freigewählte Kost enthielt: 



Ei- 

weiss 

Grm. 



Fett 
Grm. 



Kohlen- 
hydrat 

Grm. 



Stick- 
stoff 
(N) 
Grm. 



Kohlen- 
stoff 
(0) 
Grm. 


Calorien- 
werthe 


(Brutto) 



Bei Männern: 

1) 3 Mechaniker (München) . 

2) 2 unverheirathete Arbeiter 
(36—42 Jahre, München) 

3) 2 junge Aerzte (München) 

4) Hausmeister (60 Jahre 
München) 

5) Arzt, Kopenhagen 37Jahre 
[Chr. Jürgensen^)] . . 

6) Arzt, 28 Jahre (nach 
Beaunis) 

7) Arzt, 25Jahre (nach Hoch) 

8) 11 Arbeiter (Blekinge). 



151 

132 
130 

116 

135 

92 
108 
159 



54 

82 
95 

68 

140 

61 

77 
93 



479 

458 
327 

345 

250 

235 
378 
570 



24,0 


338 


20,8 
20,5 


338 
292 


18,3 


270 


21,3 


296 


14,5 
16,0 
25,0 


201 
243 
375 



3085 

3181 
2757 

2522 

2880 

1908 
2652 
3852 



1) Zeitschr. f. Biologie. Bd. 22. N. F. IV. (Zur Frage über die Grösse 
der Jsahrungszufuhr erwachsener Mensclien etc.) — Auch Nord, medic. Arkiv. Bd. 18. 
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Ei- 
weiss 

Grm. 



Fett 
Grm. 



Kohlen- 
hydrat 

Grm. 



Stick- 


Kohlen- 


stoff 


stoff 


(N) 


(C) 


Grm. 


Grm. 


14,9 


234 


12,0 


208 



Galorien- 
werthe 
(Brutto) 



Bei Frauen: 

9) Mädcheninstituts- Vorstehe- 
rin (35 Jahre, Kopenhagen, 
nach Chr. Jürgensen^) . 

10) Arbeiterfrau [stark ar- 
beitend, München 2)] . . 



94 
76 



107 
23 



220 
334 



2282 
1895 



Als verwendbar bei Berechnung täglicher Kostmaasse giebt es 
nun ausserdem verschiedene allgemein giltige physiologische Aus- 
gangspunkte. 

Je höher die Leistungsfähigkeit der Muskulatur (der N-haltigen 
Gewebe) einer Person, je grösser die Muskelmasse und je grösser 
in Verbindung damit die Muskelthätigkeit selber (und je grösser in 
Folge dessen die Arbeitsleistung im Ganzen sein wird), desto 
grösser ist der tägliche Bedarf -an N oder N-haltigen Nahrungs- 
mitteln (Eiweiss, Leimstoffen) zum Zweck der Erhaltung selbiger 
Muskulatur. 

Je grössere physische (und geistige?) Arbeit verrichtet wird, 
desto grösser muss auch die Zufuhr sein von C oder C-haltigen 
Nahrungsmitteln (Eiweiss — Fett — Kohlenhydrate). Weil aber 
von dem Theuersten, dem Eiweiss, nicht mehr zuzuführen ist, als 
dass der tägliche N-Bedarf eben befriedigt wird (80 bis 130 Grm.) 
und weil der Verdauungskräfte wegen, mit Bezug auf Kohlen- 
hydratzufuhr, eine gewisse Grenze gegeben ist (circa 500 Grm.), 
wird die gesteigerte Zufuhr kohlenstoffhaltigen Nahrungsstoffes 
hauptsächlich in Gestalt von Fett zu erreichen sein. 

Unter nördlichen Breiten wird eine verhältnissmässig höhere 
Fettzufuhr anzusetzen sein (wovon auch meine Untersuchungen 
über freigewählte Kost zweier Kopenhagener Personen Andeutung 
geben, vergl. obige Tabelle). 

In den letzten Jahren hat man angefangen, den Nahrungs- 
bedarf in neuer Weise zu berechnen, nämlich nach dem 



') 1. c. 

2) jedenfalls unzureichend ernährt. 
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physiologischen Verbrennungswerthe der Nahrungsstoffe, 
indera als Maass für den gesaminten Nutzeftect der Nahrungs- 
stoffe, während des Stoffwechsels, diejenige Wärmemenge genommen 
wird, die bei Verbrennung derselben (in eigenem Apparat: dem 
Calorimeter) frei wird. 

Anstatt, wie früher, enien Nahrungsbedarf oder den Nährwerth 
einer gegebenen oder zu gebenden Kost auszudrücken durch An- 
gabe der entsprechenden Gewichtsmengen (Anzahl Grni,) von E — 
F — Kh, wird derselbe neuerdings nach Wärme- oder Verbrennungs- 
werthen der J^ahrungsstoffe — nach „Calorienwerthen" angegeben — 
und es sind nun, den vorliegenden Untersuchungen nach, für 
1 Grm. Eiweiss (Mischung von pflanzlich, u. 

thierischO anzusetzen . . . - .4,1 CaL 

1 „ Fett 9,3 ^ 

1 ^ Kohlenhydrat ■ , 4,1 „ 

(Calorie bedeutet die ^jgroase Calorie", die »^Kilocalorie" — 
d, i. dieAVärme, die nöthig, um 1 Ko« Wasser um P 0. zu erwärmen.) 
Anstatt zu sagend ein Mensch hat oder soll in der Kost haben: 
100 Eiweiss, 5G Fett, 500 Kohlenhydrate, sagt man: 
100 Grin. Eiweiss k 4,1 OaL - 100 X 4,1 = 410 Cal (aus E ) 

56 „ Fett ä 9,3 „ - 56 X 9,3 = 520 ^ ( « F ) 

500 ^ Kohienbyd, u 4,1 „ = 500 X 4,1 - 2050 ^ { ^ Kh) 

im Ganzen - 2980 Oal 

In entsprechender Weise wird auch der Calorienwerth eines 

jeden Nahrungsmittels zu berechnen sein — z. B, 10{) Gnn. 

Ganze Milch E 3,5 pCt — ä 4,1 CaL - 3,5 4,1 ^ 14,3 Cal (aus E ) 

F 3,5 ^ - ä 9,3 „ - 3,5 9,3 - 32,5 ^ ( „ F ) 

Kh 4,8 ^ — ä 4,1 ^ - 4,8 X 4,1 = 19,2 „ ( „ Kh) 

d. 1. 100 Grm. im Ganzen 66 CaL 

Zur Erleichterung für die, welche solche Calorienberechnung 
praktisch verwerthen wollen, ist auf der graphischen Tafel unter- 
halb jeden Quadrates die Summe der Calorien der betreuenden 
Nahrungsmittel per 100 Grni. angegeben^), — Wie auch im Text 
die Calorienzahlen alternativ angeführt sind- 



1) Alkoholcalorien uiibGrüeksiditigt 
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Es wird jedoch angelegentlich zu bemerken sein,dasB es kaum zu- 
lässig ist, Kostberechnungen aussehliesslich nach dem Calorienwerth 
vorzunehmen, was bereits recht allgemein vorkommt, indem „Calo- 
rienwerth^ in einseitiger AVeise für „Nährwerth" gesetzt wird, so 
dass der ganze Nährwerth der Nahrnngsstoffe einzig und allein 
nach Verbrennungswänne berechnet wird. Freilich vermögen die 
NahrungsstofFe (E— F— Kh) während des Stoffwechsels sich gegen- 
seitig, ihrem Verbren nungswerthe nach, zu ersetzen (Rubner's 
Gesetz von der Isodynamie der Nahrungsstofle): es wird aber zu 
erinnern sein, dass für die ßestininiung des ganzen Nutzeffectes 
der Nahrungsstoffe auch auf etwas anderes, ebenso wichtiges, Rück- 
sicht zu nehmen sein wirdj nämlicli auf den stofflichen Werth, 
nach welchem die Nahrungsstofte im Stande sind, Körperstoff" gegen 
Verbrauch zu schützen oder stattgefundenen Verbrauch zu er- 
setzen, und dass solcher Art die Nahrungsstoffe nicht nur da 
sind, um Wärme abzugeben, sondern dass auch im Dienste be- 
deutungsvoller anderer Lebensthatigkeiten (wie Muskel beweg ung, 
Absonderung von Verdauungsflüssigkeiten u. s.w.) aus den Nahrungs- 
Stoffen lebendige Kraft freizumachen ist; und dass endlich auch für 
eine geringe Abnutzung von Muskehnasse (oder N-haltiger Sub- 
stanz) Ersatz zu geben ist, so dass eine Minimum-Zufuhr von 
Eiweissstoff* (von N -haltiger Substanz) unter allen Umständen 
nöthig ist. 

Für bequeme, schnellere Abschätzung von Kostmaassen und 
zur Controle anderer, für Kostberecbnung verwendbarer Wege, be- 
hält die Calorienberechnuiig immerhin einen gewissen Werth* 

Als ein Ausgangspunkt, von dem nach Umständen zu modi- 
ficiren sein wird, lässt sich die Bestimmung benutzen, dass filr einen 

erwachsenen Menschen in gemischter Kost 
nöthig ist bei Ruhe .... 30—35 Gab pro Ko. Körpergewicht 
^ leichter Arbeit ^ 40—45 „ - „ 
„ schwerer „ * 50—55 „ ^ „ „ 

Unter Berücksichtigung des somit Angeführten — und unseres 
sonstigen Wissens — sind, mit Bezugnahme auf obige 3 Classen, 
aufzustellen rund folgende 
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Grenzen^ zwischen denen sich die Kostmaasse Erwachsener 

bei uns zu bewegen haben: 







Ei- 




Koh- 




G*anz-Ca- 


Eiweiss- 






Fett 


len- 


N 


C 


lor.-Werthe 


Calorien 






weiss 




hydr. 






(Brutto) 


(Brutto) 






Grm. 


Grm. 


Grm. 


Grm. 


Grm. 


ca. 


ca. 


Ci. 


I {niedrigste) 


80 


70 


400 i 12 


270 


2500 


330 


Cl. 


II (mittlere) . 


LOO 


yo 


450 


16 


320 


3000 


400 


Cl. 


m (höchste) . 


130 


100 


500 


20 


370 


3500 


530 



Wozu dann noch zu bemerken, das@. allgemeiner Annahme 
nach^ von den so festgestellten täglichen Eiweissmengen ein ge- 
wisser Antheil thierischen Ursprungs sein (oder in Fleisch^ Eiern, 
Milch, Käse genonnnen werden) soll, nämlich ca. V^ — während 
das Uebrige pflanzlichen Ursprungs, also in Gestalt von Brod^ 
Mehlspeisen, Hülsenfrüeht".en u. s, w. zu verzehren ßein wird. 

Auch daraufist Rücksicht zu nehmen, dass reine^ahrungs- 
stoife nicht genügen. Jede Kost muss sogenannte Genussmittel 
enthalten d. h. natürliche oder künstliche Gewürze. Durch diese 
werden uns die Gemische von Nahrungsstoffen angenehm, auf die 
Länge der Zeit verzehrbar und einer guten Verdauung zugänglich. 

Natürliches Gewürz ist ein jeder einem Nahrungsmittel, 
einem der von der Natur gegebenen Nahrungsstoögemiöchen, eigene 
Geschmacks- und Riechstoff. Künstliche Gewürze sind: ver- 
schiedene Beilagen zu unseren Mahlzeiten, wie alkoholische Ge- 
tränke, Thee, Kaffee, Fleischbrühe u- s, w. — und verschiedene 
Zutliaten, Gewürze im strengsten Sinne, wie Pfeffer, Senf, Essig u. 
dergL Gewisse Genussraittel nehmen einen Platz zwischen diesen 
zwei Arten ein, nämlich die, welche aus den natürlichen Bestand- 
theilen der Nahrungsmittel durch einfachste Zubereitung (Braten, 
Rösten, Backen, Kochen) hervorgehen, 

Abwechselung ist auch eine nothwendige Würze- 

Es ist ferner in Betracht zu ziehen, dass die Ausnutzung«* 
grosse unserer Nahrungsmittel eine verschiedeneist. Nur für 
wenige derselben ist diese Grosse versuchsweise genauer iestge- 
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stellt. Als durchschnittliche, annähernd richtige Werthe lassen 
sich jedoch folgende anführen, 

unverdaut (unresorbirt) bleibt 



von 



Eiweiss 



Fett 



Kohlenhydrate 



aus dem Thierreiche 



5 7o 



5% 



(in der Milch) 

in feinerenNah- 

rungsmitteln 



0«/o 



20/0 



a. d. Pflanzenreiche" 



10»/« 



in gröber. Nah- 
rungsmitt. 10-12 7o 



höchstens 

in feineren Nah- 
rungsmitteln (wie 
WeizenbrodjReis, 
Erbsen) 15 %l 

in gröberen Nah- 
rungsmitteln (wie 
Roggen brodjKar- 
tofieln, Rüben u. 
dgl.) 25 0/, 

Diesen procentischen Verlusten nach ist also den oben ange- 
führten durchnittlichen täglichen Kostmaassen ein Zuschlag zu 
geben, um sicher zu sein, dass den Betreffenden so viel wirklich 
verdauten Nahrungsstoffes zugeführt wird. 

Bei Bestimmung eines NTährstoff-Bedarfes oder eines Kost- 
maasses nach Calorienwerthen ist zu berücksichtigen, dass der 
Brutto-Calorienwerth nur ca. 7io Netto-Calorienwerth abgiebt. 

Auf die Ausnutzungsgrösse wird auch immer die ganze Be- 
reitung der Nahrung von grösstem Einfluss sein. Der Grundsatz ist 
hier, besonders für die pflanzlichen Nahrungsmittel, dass alle Speise- 
theile möglichst fein zertheilbar — oder fein zertheilt — sein sollen, 
und dass die Wärmeeinwirkung in richtiger Weise abgepasst wird 
(dass das Fleisch der Natur nach oder durch zureichendes Abhängen 
genügend mürbe — und von Wärmeeinwirkung nicht zuviel be- 
kommt; dass die Pflanzen-Nahrungsmittel genügend gereinigt, zer- 
malmt, zerrieben, vermählen, aufgeweicht, sehr genau durchge- 
kocht, durchgebacken werden, damit die denselben eigenen Cellu- 
losehülsen zersprengt werden — und dass endlich alle Speisen 
bestens zerkaut werden u. s. w.). 

Um dem Körper vollständig zu Gute zu kommen, ist endlich 
die Tageskost auf mehrere (3—5) Mahlzeiten zu vertheilen. Be- 
sonders ist es von Bedeutung zu wissen, einen wie grossen An- 
theil der für einen gewissen Ernährungszweck geeigneten Nahrung 
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die Mittagsmahlzeit enthalten soll. Als annähernd maassgebend 

in dieser Beziehung ist anzugeben: 

die Hälfte der Tagesmenge an Eiweiss, 
die Hälfte der Tagesmenge an Fett, 
ein Drittheil der Tagesmenge an Kohlenhydraten. 
Dieses auf die drei obigen täglichen Kostmaasse eingerechnet 

ergiebt also als nothwendig (wünschenswerth) in einer 



Mittagsmahlzeit 


Eiweiss 


Fett 


Kohlen- 
hydrat 


Cal. 
ganz 


Grm. 
ca. 


Cal. 


Grm. 
ca. 


Cal. 


Grm. 
ca. 


Cal. 


(Brutto) 
rund 


für Ol. I. (kleinstes Maass) . 
„ „ n. (mittleres „ ) . 
„ „ in. (höchstes „ ) . 


40 
50 
65 


164 
205 
266 


35 
42 
50 


232 
390 
465 


130 
140 
165 


533 
574 
676 


950 
1200 
1400 



Derartige Feststellung der Grenzen, innerhalb welcher sich 
die Nahrungsstoff mengen einer Mittagsmahlzeit zu bewegen hätten, 
ist von ganz besonderer Bedeutung für Anstalten wie Speisehäuser, 
Dampfküchen, Kochschulen, für Speisevertheilungen wohlthätigen 
Zweckes und ähnliche Verhältnisse. 
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Anhang I. 



Beispiele nach obigen Grundsätzen berechneter täglicher Speisezettel 

für mittleres Kostmaass: 

1. Ganz billiger: 





Eiweiss 
Grm. 


Fett 
Grm. 


Kohlen- 
hydrate 
Grm. 




Stockfisch Grm. 80 = 
Abgerahmte Milch 1/4 1 „ 250 = 
Magerkäse „ 50 = 
Reis „ 50 = 
Weizenbrod „ 125 = 
Roggenbrod „ 400 = 
Kartoffeln „ 500 = 
Butter „ 25 = 
Fett „ 50 = 
Zucker „ 50 = 
Bier 1/2 1 „ 500 = 


64| 
8 84 
17' 




. 















47 \ 47 
30/ 30 


Mittags: Stock- 
fisch, Kartoffeln. 

Abends: Reis in 
Milch. 


Summa Grm. 2070 = 
Dazu Kaffee „ 500 

Davon verdaulich circa 
(An Calorien 


134 

119 

ca. 490 


77 
73 

ca.680 


487 

455 
ca, 1860 


(enthält verdaut: 
N = Grm. 19,0 
C= „ 322,5) 

Cal.=rund 3000) 



2. Etwas theurer: 



Fleisch 

Ganze Milch 

Magerkäse 

Weizenbrod 

Mehl 

Roggenbrod 

Bohnen 

Zucker 

Bier 1/2 1 

Butter 

Fett 



Grm. 



v.i 



125 = 
250 = 

25 = 
350 = 

50 = 
150 = 
200 = 

50 = 
500 = 

50 = 

25 = 



Summa Grm. 1775 = 
Dazu Kaffee „ 500 

Davon verdaulich circa 
(An Calorien 



25^ 


7^ 





9)41 
9' 


8} 15 
V 


12} 12 



't]^^ 


3, 
4; 


1«2}213 


i\^^ 


mV'' 










30/ ^^ 






ih» 






128 


91 


478 


118 


82 


457 


ca. 480 


ca.760 


ca. 1870 



Mittags : Fleisch 
und Bohnen. 

Abends: Milch- 
mehlsuppe. 



(enthält verdaut: 
N = Grm. 18,9 
C= „ 330,5 

Cal.= rund 3100) 





^^B ^^^^^^^^^^1 




^ Anhang 11. ^^^^^H 


^^^^^^^^^^^ Die BHf der Tafel angeführt« Zusammensetzung der Speisen ergiebt 1 


^^^^^H sich bei Verwendung folgeiider Kohmaterialien (Gowichte in Grm.): ^m 


^^^^^^1 Fleischfarce 


Fleisch 440, Fett 50, Weizenmehl 40, Ei 50, Milch 375; ■ 




fertige Speise B70. ^M 


^^^^P 


Fiei&ah (roh) §75, Butter 50, Zwieback 50; fertige J 




Sj^se 5^. H 


^^^B Fisch pudding - 


Fisch (roh) 590, Butter 125, Weizenmehl 175, Ei H 




(4 Stück) 215; fertige Speise 1210. H 


^^^H Heringssalat: 


Gesalssener Hering 165, Fleisch 514j Ei 180, Essig u,s.w-; ^M 




fertig« Speise 1825. ^M 


^^H 


(Schriftliche Angabe von Seiten des Herrn IJffelmann,) ^| 


^^^H Eierbier: 


Bier 1 Liter, 4 Eier 200, Zucker 120- ^| 


^^^H Eierkuchen mit 


^1 


^^^H Schinken: 


6 Eter'330, Schinken 125, Milch 125, Butter 10; fertige S 




Speise 500 (Verlust 15 7^). H 


^^^B Gri«sei«rkuchen: 


(xries 150, Milch 1000, 4 Eier 200, Fett 140; fertige H 




Speise 1250 (Verlust 15 7o)- H 


^^H Rü^ei: 


6 Eier ^0, Milch 125, Butter 30; fertige Speise 410 ^| 




{10 % Verlast). ^M 


^^^H Omelette soufüei 


12 Eier 600, ZuckerlSO^ fertige Speise 660 (1 5 7o Verlust). ^M 


^^^H Griesauflauf: 


8 Eier 400, Zucker 120, Gries 100, Milch 250, Butter 60; H 




fertige Speise 720 (22 % Verlust). H 


^^^H Griesmilchsupp e : 


Gries 80, Milch 2000, Zucker 50; fertige Speise 1600 H 




(25 % Verlust). ^ fl 


^^^H Reismilchsuppe: 


Reis 125, Milch 1500; fertige Speise 1200 (25% VerUist). ^ 


^^H Milchreis: 


Heis 20O, Milch 1000, Zucker 30, Butter 20; fertige J 




Speise 940 (25 % Verlust). H 


^^^H Mehlsuppe: 


MeM 75, Milch 375, Fleischbrühe 1500, Butter 30, 




Ei 100; fettige Speise 1665 (20 7^ Verlust). 


^^^^B Griessuppe: 


Gries 100, Fleischbrühe 2000, Butter 40^ Ei 100; 




fertige Speise 1780 (20% Verlust). 


^^^^H Panadensuppe: 


Semmel 120, Fleischbrühe 1750, Butter 40, Rahnn 250; 




fertige Speise 1950 (10 7o Verlust). ^M 


^^^HV Biersuppe: 


Roggenbrod 300, Bier 2000, Zucker 90, Butter 15; ^1 




fertige Speise 1925 (20 7^ Verlust). ^J 
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Gelbeerbsensuppe: (nach Uf feimann). 

Bohnenpuree (weisses): Bohnen 500, Butter 40, Wasser; fertige Speise 1000. 

Kartoffelmus: (nach üffelmann). 

Sauerkohl: Kohl 3000, Fett 90, Zucker 10, Mehl 30, Wasser 1000; 

fertige Speise 3300 (20 7o Verlust). 
Spinat: Spinat (gereinigt) 700, Mehl 50, Butter 50; fertige 

Speise 480. 
Obstsuppe: (nach üffelmann). 

Pflaumenmus: Pflaumen 2000 (3 Liter), Zucker 125; fertige Speise 

1275 (40 7o Verlust). 



Als bei dieser Arbeit benutzte Quellen habe ich anzuführen: 
König, Chemische Zusammensetzung der menschlichen Nahrungs- und Ge- 
nussmittel. Berlin, Springer. 
Almen, Näringsmedlens sammansättning, värde och pris. üpsala. 
Uffelmann-Munk (später Ewald-Munk), Die Ernährung des gesunden und 
kranken Menschen. Wien und Leipzig, ürban & Schwarzenberg. 1895. 



Während ich dem inzwischen verstorbenen Herrn Professor 
Dr. Üffelmann (Rostock) für seine werthvoUe, sachkundige Hülfe 
bei erstmaliger üeberführung meiner Tafel ins Deutsche (1888) zu 
danken gehabt habe, darf ich dies Mal für die 2. Herausgabe auf 
die mir von Herrn Prof. Dr. Ewald (Berlin) geleistete Beihülfe 
mit Dank verweisen. 

Kopenhagen, März 1903. 

Der Verfasser. 



Draek Yon L. Sehiunaoher in Berlin. 
_______ 
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